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Vorwort und Einleitung

Sehr geehrte Kolleginnen und Kollegen,

ernahren muss sich jeder — aber wie? Welche Nahr- und Wirkstoffe braucht unser Kérper? Und
worin sind sie enthalten? Was muss ich bei der Zubereitung von Lebensmitteln beachten? Warum
muss ich Uberhaupt essen, und warum ist abwechslungsreiche Kost so wichtig?

Auf diese und viele andere Fragen liefern die Arbeitsblatter den Schilern Antworten — anschaulich
und praktisch.

Anmerkungen zu den Arbeitsblattern:

* Die Mineralstoffe kommen im menschlichen Kérper und in der Nahrung tberwiegend als lonen
und nicht in elementarer Form vor. Dennoch werden die Mineralstoffe mit ihren Elementnamen
benannt — wie es auch in der Fachliteratur und im Alltag ublich ist.

* Die Funktionen der Vitamine und Provitamine im Stoffwechsel werden hier nicht ausgefihrt,
weil diese im Rahmen und der Kirze von Arbeitsblattern nicht verstandlich dargestellt werden
kénnen.

* Die in den Rezepten angegebenen Mengen sind fir zwei Personen gedacht. Die Rezepte
lassen sich auch zu Hause gut herstellen.

* Bei der Auswahl der Rezepte wurde darauf geachtet, preisginstige und leicht zu beschaffende
Lebensmittel zu verwenden. So lernen die Schulerlnnen, wie man sich auch bei kleinem Geld-
beutel ausgewogen und abwechslungsreich erndhren kann.

* Die Anzahl der Rezepte in diesen Arbeitsblattern ist selbstverstandlich begrenzt. Wenn die
Schilerinnen aber Rezepte aus Zeitschriften oder Biichern nacharbeiten wollen, steht ihnen
unser ,Werkzeug® zur Verfligung. Das sind die Karten zu den Garungsarten, die Nahrstoff-
scheibe und das erworbene Wissen.

» Es empfiehlt sich, die Nahrstoffscheibe und die Karten zu den Garungsarten moglichst zu
Anfang zu basteln. Sie sollen bei der Bearbeitung vieler Aufgaben helfen. AuRerdem ent-
halten sie wichtige Sicherheitshinweise.

* Es ist von Vorteil, wenn die Kopiervorlagen ,Grundlagen unserer Ernahrung® zuerst bearbeitet
werden.

Wir wiinschen lhnen und lhren Schilerinnen und Schilern viel Freude und Erfolg mit den vorlie-

genden Kopiervorlagen! Der Kohl-Verlag und
Christine Schlote
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. Daraus besteht mein Korper

Ul
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Dein Korper ist folgendermalien zusammengesetzt:
100,00%
‘ 90,00%
80,00%
70,00% - - Mineralstoffe
60,00% - B rFett
Eiweil}
- Wasser

50,00%

40,00%

30,00% -
20,00% -
10,00% |

0,00%

Diese Stoffe haben in unserem Kdérper verschiedene Aufgaben. Einige dienen als
Baustoffe, andere als Wirkstoffe und wieder andere liefern unserem Korper Energie.
Einige Stoffe erflillen sogar gleich mehrere dieser Aufgaben.

Baustoffe Energie liefernde Stoffe Wirkstoffe
Wasser Kohlenhydrate Mineralstoffe und
Spurenelemente
Eiweild Fett Vitamine
Fett

Mineralstoffe

Weil unser Korper alle diese Stoffe braucht, missen wir sie taglich zufihren. Aber
dabei mussen wir beachten:

* Ein Lebensmittel enthalt nicht nur einen einzigen dieser Inhaltsstoffe, sondern
immer gleich mehrere.

* Es gibt kein Lebensmittel, das alle der genannten Stoffe enthalt.

Aufgabe 1: Male die Ubersicht an und verwende folgende Farben:

Blau fur Wasser, Rot fur Eiweil}, Gelb flir Fett, Braun fir Mineralstoffe

Bestell-Nr. P10 820

Aufgabe 2: Kannst du von Brot allein leben und gesund bleiben? Begriinde
deine Meinung!
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. Daraus besteht mein Korper

Aufgabe 3: Warum ist es sinnvoll, fiir die taglichen Mahizeiten verschiedene
Lebensmittel zusammenzustellen?

EA /

& Aufgabe 4: Jannik isst gern Fleisch. Deshalb

I behauptet er, davon allein kénne

E A man sich gesund ernéhren.
SchlieBllich enthélt Fleisch Eiweil3
Fett und einige Vitamine sowie
Mineralstoffe. Wie denkst du
dartiber?

Der deutsche Philosoph Ludwig Feuerbach vertrat
diesen Standpunkt: ,Der Mensch ist, was er isst*
Der Mensch vermutete schon seit langer Zeit, dass
sich in seiner Nahrung Baustoffe befinden, die Teil
seines Korpers werden und die ihm ganz spezielle
Eigenschaften verleihen. Menschen friherer Zeiten
glaubten, dass sie durch den Verzehr bestimmter
Tierarten in den Besitz der fir das Tier charakteris-
tischen Eigenschaften kommen.
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Ludwig Feuerbach
(1804-1872)

D

i Aufgabe 5: Wie denkt ihr (iber diese Einstellung der Menschen friiherer
i Zeiten? Erklért mit euren eigenen Worten! Schreibt euer
W Ergebnis in eure Hefte und vergleicht anschlieBend mit
den anderen Gruppen in der Klasse!
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Il. Wann sind wir leistungsfahig und wie bleiben wir es?

Man hat herausgefunden, dass wir nicht in jeder Stunde des Tages gleich gut leis-
tungsfahig sind. Es gibt Zeiten am Tag, da kdnnen wir Baume ausrei3en oder sehr
leicht lernen. Und manchmal bekommen wir nichts ,auf die Reihe®. Wie das als ge-

11

zeichnete ,Kurve® aussieht, erkennst du auf dem Arbeitsblatt , Tagesleistungskurve”.

& Aufgabe 1: a) In welcher Zeit sind wir am leistungsféhigsten?
ye

S

EA /

b) Unsere Leistungsfahigkeit fallt ab und hat einen Tiefpunkt
erreicht. Zu welcher Zeit ist das bei vielen Menschen?

In derTagesleistungskurve kannst du uber den Uhrzeiten Linien erkennen. Trage
hier ein, was du zu dieser Zeit tust. Beachte dabei unbedingt den Verlauf der
Kurve. Wenn du ,Sport* in die Linien bei 17 Uhr eintragst, durfte das weder
Trainer noch Mannschaft sehr freuen — warum eigentlich nicht?

¢) Beantworte diese Frage und trage anschliel3end ein,
was du wéhrend dieser Zeit tust oder lasst!
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Wir unterhalten uns hier nicht tGber Sport oder
Schule. Es geht darum, zu welcher Zeit wir
welche Mahlzeiten zu uns nehmen sollten, um
fit und leistungsfahig zu bleiben.
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